Formovani svali
Vytrvalost a trpélivost je klicem

k aspeéchu!

Formovani svalii je diilezité pro fyzické
zdravi celého téla a psychyku.

1. Existuje bezpocet technik cviceni, ale diilezité je

taky poéitat s vlastni vihou a udélat si narok na

vlastni odpo¢inek a spanek, pro regeneraci svalil.

2. Posilovini nam navodi , hormony stésti”, které

se nazyvaji: Dopamin, Oxytocin, Serotonin a

Endorfin.

3. K formaci svalii je hlavné diilezité cviceni a

strava (pFijimat dostatek bilkovin a proteinii (jist

vice energie nez doposud)).

L. Stavéni svalii na riznych mistech — cviky:

-nohy a hyzdé — zakopavani, vypady, diepy

- zada — shyby, svicka, cviky s ¢inkami

- bricho — zvedani nohou ve visu, sklapovacky,

plank

- ruce — cviky s éinkami (nap¥. bicepsovy

zdvih/shyb), plank, stojka

- prsni svaly = kliky, cviky s éinkami (napf.
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